
 
 

 
Hummus de Kalamata 

 
 
 

 
Ingredientes: 
1 lata de garbanzos, escurridos   
2 cucharadas de tahini tostado  
2 dientes de ajo, pelados 
Jugo de 1 limón pequeño o lima  
1/3 taza de agua 
10 aceitunas Kalamata (1/4 taza), deshuesadas 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Instrucciones: 
1. Escurrir y enjuagar los garbanzos y las aceitunas. 

2. Coloque todos los ingredientes  en un procesador de alimentos o 
licuadora y mezcle  sin  suavizar, deteniéndose para raspar los 
lados según sea necesario. Ajuste la textura (agregue más agua 
según sea necesario) y el sabor (ajuste el limón y el garlic a su  
gusto) 

3. Mantenga las sobras en un recipiente cerrado en el refrigerador y 
consuma dentro de los cinco días. 
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Para obtener más información, póngase en contacto con The Living Whole 
Programa de Bienestar para Empleados al (909) 651-4007 o envíe un correo 

electrónico livingwhole@llu.edu. 
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